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SAUTE-SKIVER
AF SVINEFILET
1 g fedt pr. 100 g kgd

FILET ROYAL
1 g fedt pr. 100 g kgd

MEDAILLON
AF SVINEFILET
1 g fedt pr. 100 g kgd

L.

WOKSTRIMLER
AF INDERLAR
2 g fedt pr. 100 g kgd

L.

SKINKESCHONITZEL
AF INDERLAR
2 g fedt pr. 100 g kad

N

KALKUN
UDEN SKIND
2 g fedt pr. 100 g kad

£

KALVESCHNITZEL
AF INDERLAR
2 g fedt pr. 100 g ked

Fl

ROASTBEEF
AF INDERLAR
3 g fedt pr. 100 g kad

L.

SVINEM@RBRAD
4 g fedt pr. 100 g kad

L.

SKINKETERN
4 ¢ fedt pr. 100 g kgd

L.

SKINKEMIGNON
4 g fedt pr. 100 g kad

Fl

TYKSTEGSB@FFER
4 ¢ fedt pr. 100 g kad

Fl

OKSEMZRBRAD
6 g fedt pr. 100 g kgd

Pl

LAMMESTEAKS
AF LAMMEK@LLE
6 g fedt pr. 100 g kgd

e

KYLLING UDEN SKIND
6 g fedt pr. 100 g ked

L.

HAKKET SVINEK@D
6 g fedt pr. 100 g kad

e

KYLLINGEBRYST
MED SKIND
7 g fedt pr. 100 g kad

L.

SVINEKOTELETTER
10 g fedt pr. 100 g ked

D))
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FEDT -
GODT MED MADE

Ingen madvarer er sunde eller
usunde i sig selv. Det afthanger af,
hvor meget man spiser af dem og
hvor ofte.

Din krop har brug for fedt, bl.a. til
at opbygge og vedligeholde nerve-
veevet. Men du ma heller ikke fa
for meget. Kgd er en vigtig kilde til
vitaminer, mineraler og proteiner.

Brug magert kgd | madlavningen,
sa begreenser du maengden af fedt
| din kost. Med Fedt-O-Metret kan
du nemt sammenligne fedtindhold-
et i en raekke forskellige kagdtyper
og udskeeringer. Bemeerk, at ud-
skeaeringerne i Fedt-O-Metret kun
er et lille udvalg af de magreste.

FACTS OM FEDT OG
ERNAERING

> Ifglge ernaeringseksperter indeholder magert
kad max. 10 g fedt pr. 100 g (=10% fedt).
Det anbefales, at kvinder far max. 75 g fedt
om dagen og mand max. 95 g.

> Over 20 udskeeringer af svinekgd lever op
til betegnelsen magert kgd.

> Protein meaetter bedst, og derfor er det vigtigt
i en slankekost. Magert kgd indeholder

meget protein.

> Magert kgd indeholder lige sa mange af
de livsvigtige vitaminer og mineraler som
fedt kgd.

> Den vigtigste kilde til jern er kgd. Mange
kvinder, spaedbgrn og teenagere far
ikke jern nok, og bgr derfor spise mere
magert kad.

TILBEREDNINGSTIPS

> Magert kgd er mest saftigt, nar det er rgdt,
rosa eller lige netop gennemstegt. Bakterier
findes kun pa overfladen af kgdet. Alle stege,
baffer, koteletter mv. skaret af hele stykker
kagd af okse, svin, kalv, lam eller kalkun ma
godt veere rgde eller rosa indeni, sa laenge
overfladen har faet mindst 75 grader.
Hakket kgd, fyldte k@dstykker og hel kylling

skal altid gennemsteges.

> Dup kgdet tgrt med kgkkenrulle. Brun kgdet
pa begge sider pa en god varm pande i smgr,
margarine eller olie. Skru ned til middel
varme og steg kgdet feerdigt. Er k@det for
vadt, eller er panden ikke tilstreekkelig varm,
vil kgdet koge pa panden i stedet for at

stege, og det gar ud over smagen.

> Nogle af kgdstykkerne, fx kylling og
svinekoteletter, kan ggres mere magre

ved at fjerne skind eller fedtkanter.
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